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познавательного процесса, развитие интеллекта ученика, творче-
ского и научного мышления, на уроках физики можно использовать 
такие задания:
- самостоятельная разработка различных электрических и ради-
отехнических схем с применением компьютерных программ;
- научно исследовательская работа187; 
- подготовка к участию в научно-практических конференциях;
- физические эксперименты;
- компьютерное моделирование физических явлений и исполь-
зование современных вычислительных средств измерения различ-
ных физических величин.
Большую роль в развитии интереса и реализации принципа 
индивидуализации образования играют элективные курсы. Кроме 
личностно-ориентированного подхода к обучению они позволяют 
решить при изучении физики ряд важнейших задач:
- углубить знания о методах научного познания на основе зна-
комства с алгоритмами наблюдения, эксперимента, теоретического 
мышления;
- сформировать умения систематизации наблюдений, проведе-
ния экспериментальных исследований, использования измеритель-
ных приборов;
- сформировать умения использования языка физики для ана-
лиза научной информации;
- сформировать умения применения полученных знаний 
при объяснении явлений природы188.
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развитием человека. Требования к профессии педагог стандартизи-
рованы. Так, трудовые взаимоотношения педагога системы общего 
образования и работодателя строятся в соответствии с профессио-
нальным стандартом «Педагог (педагогическая деятельность в до-
школьном, начальном общем, основном общем, среднем общем обра-
зовании) (воспитатель, учитель)» (утв. приказом Министерства труда 
и социальной защиты РФ от 13.10.2013 г. № 544 н)189. Профессиональ-
ная педагогическая деятельность требует специального образования, 
то есть овладения системой специальных знаний, умений, навыков, 
необходимых для выполнения функций, связанных с этой професси-
ей. Но профессиональный стандарт в части «Особые условия допуска 
к работе» предписывает и ряд требований к здоровью педагога, что 
к педагогической деятельности не допускаются лица, имеющие опре-
деленные заболевания, предусмотренные перечнем, установленным 
для педагогических работников. Этими знаниями и умениями вы бу-
дете овладевать, изучая теоретическую и практическую педагогику, 
занимаясь самообразованием и самосовершенствованием, чтобы до-
стигнуть высоких результатов деятельности, прийти к высокому уров-
ню профессионализма.
Педагог в своей профессиональной деятельности должен обла-
дать и таким качеством, как эмоциональная устойчивость – способ-
ность управлять своим внутренним психическим состоянием, чувства-
ми, поведением. Самообладание, способность к саморегуляции – это 
те качества, которые обеспечивают педагогу эмоциональную устой-
чивость, владение ситуацией, владение собой в ситуации. Кроме того, 
профессия педагога относится к профессиям альтруистического типа, 
что повышает вероятность возникновения выгорания.
Профессиональное выгорание педагога – это синдром, развива-
ющийся на фоне хронического стресса и ведущий к истощению эмо-
ционально-энергических и личностных ресурсов педагога. 
Профессиональное выгорание педагогов обусловлено высокой 
личностной включенностью в педагогический процесс, повышен-
ным эмоциональным фоном. Большие эмоциональные нагрузки 
приводят к тому, что педагог постоянно находится в состоянии эмо-
циональных стрессов, поэтому в профессиональной педагогической 
среде риск эмоциональных срывов достаточно высок.
Деятельность педагогов тесно связана с напряженными ситуаци-
ями и эмоциональными факторами как объективными, так и субъ- 
ективными, влияющими на психофизическое и эмоциональное 
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здоровье педагогов. Это конфликтные ситуации, которые возника-
ют при взаимодействие с коллегами и администрацией, трудности 
во взаимодействии с детьми и их родителями и др.
Синдром профессионального выгорания педагога включает 
в себя такие составляющие, как эмоциональная истощенность, де-
персонализация и редукция профессиональных достижений. 
Эмоциональное истощение педагог ощущает как эмоциональное 
перенапряжение, состояние, когда иссякли все имеющиеся эмоцио-
нальные ресурсы и велик риск эмоционального срыва. 
Деперсонализация – это тенденция развития негативного отно-
шения к раздражителям, негативных установок, имеющих скрытый 
характер, внутреннее сдерживаемое раздражение, которое выходит 
наружу в виде раздражения или конфликтных ситуаций.
Редуцирование педагогом личных (персональных) достижений, 
проявляясь в снижении компетентности в работе, недовольстве со-
бой, негативном самовосприятии в профессиональной сфере, след-
ствием имеет снижение профессиональной и личной самооценки, 
возникновение чувства собственной несостоятельности, безразли-
чия к работе.
Для профилактики профессионального выгорания педагогов ре-
комендуется в образовательных учреждениях создавать кабинеты пси-
хологической разгрузки, осуществлять системно работу с педагогами 
по предупреждению профессионального выгорания по таким направ-
лениям, как диагностическое, коррекционное, просветительское. 
Практика показывает, что эффективным средством профилак-
тики являются тренинги, упражнения на развитие позитивного са-
мовосприятия, «минутки настроения».
Рассмотрим на некоторых примерах. 
Тренинг «Управление эмоциями». Эмоция будучи психическим 
отражением в форме непосредственного переживания жизненных 
ситуаций возникают лишь в связи с такими событиями и результа-
тами действий, которые связаны с мотивами. Если человека что – 
то волнует, значит, это затрагивает его мотивы190. Во время тренин-
га педагогам предлагают перечислить известные эмоции, записать 
на листе одну эмоцию, не показывая то, что он написал, другим 
участникам тренинга. Участники сдают листки, которые анализиру-
ются, на основе анализа даются конкретные рекомендации.
Тренинг «О чем может сказать улыбка?». П. Экман, психолог 
(США, Калифорния) разработал систему расшифровки человече-
ских эмоций, определил 18 видов улыбок и выявил ту, которая на-
страивает мозговые центры на ощущение радости. П. Экман провел 
серию экспериментов и установил, при каких условиях возможна 
190 Форманюк Т. В. Синдром «эмоционального сгорания» как показатель про-
фессиональной дезадаптаци учителя // Вопросы психологии. 1994. № 6. С. 57-64.
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счастливая улыбка191. Участникам тренинга предлагалось с помо-
щью зеркала определить, как выглядит их лицо, когда они улыба-
ются, при этом нужно было попробовать разные варианты улыбок: 
улыбка, показывающая внимательное слушание собеседника; улыб-
ка - притворная радость; улыбка - вежливая отстраненность; улыбка, 
сглаживающая впечатление от недавних резких слов; «дежурная», 
виноватая, счастливая улыбка и др. 
Тренинг «Управление эмоциями». Педагоги часто переживают, 
и даже страдают, от своих личных эмоций, вызванных целым рядом 
причин: негативные обстоятельства, болезнь, профессиональные 
проблемы и т. д. Чтобы педагог был менее зависим от обстоятельств, 
он должен уметь управлять своими эмоциями. Участникам предла-
гается вспомнить событие, которое как-то расстроило, эпизод, кото-
рый вызывает неприятные чувства. Затем нужно сосредоточиться 
и вспомнить то, что видели, когда это происходило. Воспоминание 
может быть отчетливым (или нет), с ясными или размытыми кон-
турами. Внимательное разглядывание этой картинки должно при-
вести к ее прозрачности, блеклости, уменьшению в размерах, и, на-
конец, отдалению. Отдалившись, восприятие некогда волнующего 
эпизода меняется: негативное чувство слабеет, становится возмож-
ным посмотреть на ситуацию под другим углом зрения. Воспоми-
нания, приобретя уменьшительные параметры, становятся для нас 
малозначительными.
Кроме того, с целью профилактики профессионального выгора-
ния необходимо обучить педагогов некоторым упражнениям, вы-
полнение которых поможет развить позитивное самовосприятие. 
Это такие упражнения, как:
- упражнение «Контраргументы» (разворачивание и обоснова-
ние контраргументов, нахождение им подходящих примеров):
- упражнение «Кто я?»: честно закончить предложение (Я ува-
жаю себя, когда я...; У меня есть замечательные качества...), поду-
мать над вопросами «Трудно ли было отвечать на вопросы, поче-
му?», «Испытывали ли Вы затруднения, когда писали о себе хоро-
шо?»;
- упражнение «Восприятие жизни»(разделить лист на две ко-
лонки, в левой записать плохие события жизни, в правой – поло-
жительные аспекты тех же событий), ответить на вопрос: «Можно 
ли найти положительные аспекты в любой неприятной ситуа-
ции?».
Использование тренингов и упражнений позволяет педагогу це-
ленаправленно изменить настроение, самочувствие, что, в дальней-
шем, положительно отразится на его работоспособности.
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